ماهي النصائح الغذائية لزيادة السعرات الحرارية؟ 


استخدام الأجبان كصلصة تغميس للبسكوت أو إضافة 
الأجبان المبشورة ( تشيدر ‏ موزاريلا ) والكريمة الحامضة 


الأطعفة “الناستا واليظاظس المخيهرزة : 


. محاولة استخدام حليب قليل الدسم او الكريمة الخفيفة 


كبديل للماء اثناء تحضير الطعام . 


. اضافة بودرة الحليب والكريمة للشوربة والبطاطس المخبوزة 
. استخدام منتجات الألبان كاملة الدسم . 


: إضافة بيض لوضقة الباتكيك والوافل . 


ماهي النصائح الغذائية لزيادة السعرات الحرارية؟ 

1. إضافه اللحوم المفرومة للأطعمة. 

۷. إضافة المكسرات والحبوب للأطعمة كال يسكريم وسلطة 
الفواكه. 

۸. تناول زبدة الفول السوداني مع الخبز أو إضافته لمخفوق 
الحليب (للصلاف: يات 


9. إضافة البقوليات للسلطة. 


إضافة الكاجو المطحون للشوربة والباستا . 
./١‏ إضافه زبدة أو زيت زيتون بعد الإنتهاء من تحضير 


الأطعمة . 


ماهي النصائح الغذائية لزيادة السعرات الحرارية؟ 


.١‏ دهن الخبز بالزبدة قبل إضافة الحشوة الرئيسية. 

٣ا.‏ إضافة الكريمة المخفوقة للحلويات. 

٤ا.‏ استخدام المايونيز وصلصات السلطة الجاهزة لتحضير 
الفطائر أو كصلصة تغميس للخضروات. 

60. إضافة العسل للحلويات والفطائر. 

.|١‏ توفيرالوجبات الخفيفة بشكل مستمر ومحاولة اختيار 
الوجبات العالية بالسعرات والقليلة بالحجم كالمكسرات 
والفاكهة المجففة. 

۷ . وجبات متعددة ومستمرة. 


۸. تجنب شرب السوائل مع الوجبات الرئيسية. 
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